UR 


کن ددائیل یٹاک یوین کک ری ج 


سپ باو یل طاظطت اور )ال روپاره کے یل رر )ر 
گی لکن کھوں زار ےس ریا ر ےکن تا ںا ےک 


یڑ ںہ ہک لسر نے س ےکم نے ہر گے 


2270, 


اکنا بک یآ پ لو کرس ےکر کک یں اور او کے 
از موی تک کد کے ال 1 سس ےت یں؛ 


زن گی ہیں کے بے مم لا تشک رت دبے ؛ 
امالی ماعل کر نے او جو او کن نے کے لے 
rm, 14 00‏ 
ابش کسی لوا مو یں 
ا و یک ار 


٠۰‏ ووا یا ا “و و ات اد فارم ور 
ین ےے سی : . ۰ 
© اماو اہ رفز رکا نن بے DY FESPA IEA‏ 


م زی فلاحت بڑھال س زفارعزیز 
00 009090000 پت 
و رست با ق سس لت قاظیز 
® انال دہ پاب اع رفانگزمز 
٭ رانشوروں )س رنارعزیز 
م زک را 7۸٣١0‏ 
e‏ ترت زایا ا ےق چان 
۾ رولت شرُت واا کے سات اول اہی انال 
۵ ایی زندی وداش س تاہِ انال 
“" ور اورخوٹف پت -._ قاہ اتال 


۵ ن :یم او رین سات اذا دن 
ساھگ ال لاب کرس با ط1 ےک رالیتحیائیکس ےنا 


گت ےبالو ںکاعلان 


باو لک نت او رکو ے ہے ال وش 
و ےس تر رق لل ی تل ایک ماب 
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ایم .ل۔الیں 


PIEZO 


ہت ہا روپے 


ى اکان میں تازو ںکی ملف رست اورک خی کان نلوا ےکا یتم لو مر 


7 ل وف 
کے حا یسح لصا ہوا جو 


٠‏ ہو کیو ہاو کی[ 
یوق جن ناس دای ور مو یں 


کنب الو کی خلت بیا رلو ںا خلا پش کر ہے سے تقد دق عات 

NATURE CURE fl‏ کے اصول پر رلک سے امس او لک کے 
تام ایام سیون لی وسک پیا ہو یں اہ ری الیک نہیں 
م پ ہے عادر ر زیت کے اصرلوں سے اگراٹ 1 
Lr‏ ار رسے ابھ رڈ بے ۔علامات صر فا دت طابرم رق لخب یار 
پیر ۹۱ء یق ہے ادر یعبات ام با تکا شا نیک رق یکا نے رگ د ریچ 
n"‏ گان بیاری سے پا کے ان ےآ پ لکت رات پیک لا ناچا بتارے۔ 
2۵ 8 انچ اد یکوانسا نط زندکی سے شو ینپا یے .اما نک طلط 


مورك عا عم جاوی :. 
8ھ ٤‏ ماوت ادر غدط اناز سک راناس ےک پاراش می کون رکون ہماری لاک ر تی 
72 مور ظز 


ر ٤‏ ہے ۔ پا بی یتر ٹدہ تت ہ کہم ہی کیک ابی تک و ےب 


نو وی کرش پک سیر وم5ورو ب ای 00 
١‏ ناش ٹن م5 ۰م و انی کے زی مک جار یک ریراحت منر 
9ن:5586173 ۹ 
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سا تک ررر رک ےک کرت ہے یئ ق تی یدن وا لک ررے 
کت میں نہیں نایا باعتا بک ےرک نا لّ ا ورود ہا رترت روق ہے اورک مر 
- سے و ٹل اورترتِالادق کے رای ئو لیا بااہے۔ 
وره زل یں او کی رونا اورک تلزہت ۱ ا ہااہے ین 
سس من ےحمل سے ے نیا دا رجا ت خن رول ر ( 5-42۲( +⁄ 
گر من دی مان اورا ےت رکرو اتا بے ۔ یالوک بد بر 
7 یی کن ہے eu‏ لازاه 
ےون 


انتک متا روزید زا سٰاذہرگاے کات ہیا وو نے سے ہت 


رہ77 4ع ) کے رر لے ا کاش سے بات مال 


سے ا نین ا لاسب طا تب ہت راہ وراک کا تھا ہے 


گر ہیں با کک اتر د کنا ےکوا با فا یکن لکنا ہا کات 

میعن اریت می رک جات ہے واک مرا ری ااذ ہتا دا ے۔ 
ہاو ےہ مک رجات رےء ٣۸‏ 1 اک ازات پرا 
کے بے ہی دو رک رن ےک کش شک رق سے ج کے ر کل سے عام ریہ 
کا ف تسا نتر را سے ےکم سے یا فا رت ہروا ہے تردق علا ی 
اصفلاح میں ر کر سنال ر E4 (HoUS E CLEANING‏ 
ےکا کے اخ کا ن فا نزلہدزکام۔ اسپال او سے بل ری رل 
کاصرت ینا رہکتاہے عا احا اکل سے ریو نک حت 
ادمائل ای رم مان ے۔ 


و 


۱ 
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کپ ےڑا ات وو ٹک اک بج صان کے ا سمل رت 
چا ہے اماع دی کے خلا ےک طض سےا یی دای استما لکرا دیتے ولگ 
یں کے انوا مکو دہا دی ہیں مارت دق عات نت لنظ ری بر ےک لیے 
موق اکم سر ادد کرک مس سو 
۶ھ 7 :9 پڑے مرک 
اا اع کل کے دب وا ےتور یکو یق تھا ن نی با مل 
مالا ت غل ےمان او رہز ق رر چ رسلا ہے ۔ 

0س عق دعب عجارم شا نع 
دیا ےل انا تک دہ سےجب ن شت بفا ا گڑی (۸۷۰۶۶ھ۵۸۸۷) 
کسی رگل ہیں اریہ وتو ودنا ے ےکلہ رر ارےیا الوک رسف سے 
ارق 70 نے ینا 1 وار کے نان کے لے تقمان ده 
تہ یکن ر نکی وک ومان راتا ہے ۔ دوس سے الفا طا ہیں ہے 
آواژ كی را اتک اا اک اہ ال ہک ےی رن 
بے زر اریت بول رن وگ ا رالد لی اس بے مزر اد یک رکا ہیمست 
ری ادرک اد رج اد یک کے کیا کا دوول وو ی خو 
چا دت بے اورہیں ررض ی جما جار ںی طح باو کی مس فاق بجی اری 
ینا تکی شر تکوم ملاتا سے زم ہون یں برد دی پا 


ہ۸ 


ا لک سات 


لان ا7چی مکنا Fy r‏ ایتکپ ی سے ربلد 
سے دک نضے س ےکھت میگ ےج کرای زی مد فا کل رجاء )٤۰۸٢۱‏ 
میں یب ےھر ےگڑ تھے اکن سے وقت اسان بل می ضف ہیں اورات 


ت فا دم یی ا زا کون امنا نہیں پر ۔ ا لک بی بال کارت ززہحصہ 


ورک ہے اور إ لکاتامرہ رتا ہے ال کیج اکن ہے ور با کے مره نے 
ک رہل ر سے ار دصاق ہے۔ 

ال کا وق ہیں نب ]ا نیے | زج ہو (SH‏ ا سک 
ب ا کک ہار وق سے -ی ٹہ رگڑھےمی گی ہدقی ہے دہ بی 
باد کے گرا می پر کت کک بوا ہے ۔ با کیج زس نے ہنی جر 
ال کی A EY,‏ ہے ادا LIAS‏ 
بی دا جا ےے توا س کے ےکی می کوک نخان ٣ہیں‏ خا کرپ و رے با کوہلد 
کک کی با ہا ےتوھ ری ا کی نوفا وق سی سے ۔ زا قات 
الو ںکواس لف کاٹ دا ما ہے کا کج ڈول لکوت ہی ما صل وا وراه 
مطبرط الپ ہوں۔ 


لی 7 بال لک بے یقت سےری یو پیل رق بے می خی 
:00 ال ابل ہو تے خی ادما کے ان گر کور 


ضر 


ورت ای پر پک کیک تہ ای سفند تکرق ہے ۔ ان فر کو ش و ایی 
اون پنیا ے۔ بال کہ کے ار ہر وہہ ت سی شاو وی یں جن کاشلق ورک 
| سای نظام سے تنا ہے سے شاتیں با لکراخعا ل قرت ا ورایت ہا f‏ 
ہی بھی پگ سے إل ہلرے بام یکنا سے ا سی چ مر رشا آا مھ 
رر اعمان شا SYMPATHETIC NERVE SYSTEM)‏ ےحخلق 
اکن ہیں اور ضاخیس غلائ کے من نے بہت اہ موک ج٠‏ 


روش ول کے 


خ رارك 


یپ 
١‏ 
1 


ا لک رط وا گے رع ے1 ۶۴۶22) سے ایک ت ال تما سا 
ھا بزنا ہے کک سر راخصال نام سے نیل ڑ املا ہے ۔ اعصال ظا 7 
ایی حم رو زا ہے زوا بے سی نان یں مال ان ہا مرا 


ےتوس ٹا سک کا لک راکرد سے ا دب ہ ےکر نو نکی ہے جال 
کیک کے با لکرڑے ہدج ے ہیں ہیں وقت باللکھرے ہہ نے ہی ںکوا وقّت 6 a‏ 
اک ادد دس پل زا ےکی جب ھاس ڑا ہے نواس ےق بب سے اک 

تؤئن ےن٠‏ 


یں نے تو زی خر وا تا رے۔ 
وړ زر این الو نکی رر تن نیاوی یں دکدا کی ہین“ 


بن دا نیدد ا ا چناد کے میں اکل وا ےہا کت رق رر کے لای نن ال 
رور کہہے ۔ اسر مکائل اس وقت کی ڑا ہے جب سرک جلراہالول 


کرکھٹی واا سے شس 


آ کب کے یں ؟ وض لے بال 


طاتا رن میا باد کی امیس میں ہش رقی مک ےل ا 
کے باو ںک کاٹ کر ےک ماف سے وھا ان تو دہ گول نخطت سے ہیا اور ر 


ک6 کر رر ہے کہ لای کو کے ملا د و ظاہری اعٰار 
۶ اور .- ۔۔ ۹٦‏ ۰ خ ری آغد 
یں سے بال ھنو یتک کے کے ہیں۔ وت سا سی بعد 


کے مر 4 5 75 : 
مرق ما کک کے کے بل کر ہے 7 ر ب فا ریت 
ڑگ سے ال ار سے اتل کے وکوں کے بال یہ تگھتگ بے وت GE‏ 
س یر . a‏ اس 
ہیں دک ے ہو ںیرے ہ ےران ہا ں کب ےلڑۓ(عدء ۸۶۷م 0 


مت من ہا ںکازنگ کے دد دو ہے میں ۔ پولا دورن سالکا برا ہے۔ 
:۳ 
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| اود وو سل دو رین اکا تا ہے ہی مین سال کے روری بال سل بر صتا 
رہّلرے ۔روسرے ٹن مادکے رو رش ال بسنا بن د ووماتا ہے ادا رام نے 
اس دو با دا ون“ کا لے ۔ اس دوریں با لعیلاپڈیاًا ہے ا ونال 
پیا وا لکرملے اہروگی لکگراریتارے۔ 

وسادر رکٹ سے ردان الیک اوش ددا 2 ا ہے۔ یښ ہہ 
شف س رتت ویک ہے ےبعش پڑگرں کے بال تیرزی رس رھت ںا و رین کے 
پڑ جن ےکی رفت رست موق سے سا ماک بال کک ہن نافٹ سے زا 
ازب ی رحق ہے۔ ولک با ایت سیے زیارہ تیگ ذل وریہ ےکا نک 
اکر ریع 1ء 17 ۶٥۵‏ )کی فا مرک کا کررکے ب ےکا ہے میں 
رور نی سے طور ا لک لے گے ہیں ۔ اکر نے درے 7 یکر نے إل ہے 
نے فا یکازسے برک رض سردن ہوا سےا ۔ 


عض یار یں باو را ناماو یں 


م ریک بال جع :ادلی ں کے لے بی دم یکم د یں طب 
ہوا دا کا رکا بے ایل تی ہار ں خلا افا وہہ کے دران 
۲م با لکرجات ےج اد رج بین روو د سپا ےم ری کنا رتا ہے۔ چم 
بج می نک حت کال ہد سے اورا سے میں ددرا نزن اپب ات 


پرداہ ںا ہے تال پ ہے اانا دع ہو ہا سے یں |در زی عر 
کے وہ این بھی عالت ہرداہں ہا سے ہیں۔ 

بہار کے دورا نجعن لوگ با لگن ےک وصر تارمت رر ہن ییاود 
قلف دواڈک انٹاک یرہ الول باسریں ناکرا نک نے سے ر کک 
میعن کرت یگ ان کرش نیس بی ےکا رشابت ہو ت ہیا یس لوگ ںکدیہ 
ات دہز نکر جا ہی ےکہ الا ں کنا یت تر تی مل ہے ٤اک‏ ل اسر 
۱ وٹ کیٹ ای جا ہے سی کر ددایال کے لیا نے سے دہ شا بے 
فی کے لئ الو ںنکوک نے مے رھ سک نم کا مان ورب اش اگاس وہ 
وی کے رن نے فا یکل“ کے پر دا و نے سیل ین مرکا ود ٹک ا لے ی یہ 
وٹ نان دشا بت وق ہہ ےکک ےا یکل لے باو کیپ یشخب 
اکت ربا ںکینم دپےے ہیں ۔ ان گر ںوی تق کی یں ون پا ہیک 
تئ ہل ری پرانے با گی گے اتی ہی تی سے نے “وت نرا ور ضہوط بال 
0 ہی وں کے سا اذہ رکز سے پا وکر ہیا سے اوک کٹا کہ 


۳ ⁄ 7ئ 0 
1 ادا انت کوک کا لے 


ام رگ ییا لے مرن دہ ر سے وات ہی کو زیا ہے 
ودای مکرنے کے عادی ہدتے م ۔ اپتے ا ا لکا ریں دہ 


۳۷ 
اک نے وشاحت کل لک کہہے کی میا نے ےی ںریغال 


ررس ت وسا اردنت کر لے وإ لھا ما نہیں ماما ارس جنٹار 
وبا کے با کے یں یہ اے درس ت کیوک را غالا تک ردد ت۲ر 
کال کے اند دی ککھیڑیکے بھی ار ہوک بے ۔ہلرے ادپہزیں ہیں رگ 
ادنگ لہ ہیں من مک2 ورز وه زا وه دائ کا مرے گر 
و رت مہ 
£ کوک بوره راس ےکرب راہ E SDI‏ لیا 
پاس ۔اکر عو رک ہا کے توا می ںار ون رسس زا ےر دہ غور ورور 
اخ کامررنےھ نے دی کے دوران خو ن ج بی ہوا نہ ےتا کا 


90 رر وٹ ۱ 
کک ضاسب ویج مال نی کا دا اما غ ب وہہ و بے یں مروت لے ۱ 


خر نک میادہ مت لداستعا لک راتا ہے اود کی ج راس سے کروم رجا ق ہے٠‏ 
اہ الوں نان کک وزو ہت سے رطا ق لق اور با ںی زی 
کر وربا میں اط الک دت چوا ےم ادرا و گاب رعاًا 
سے رنج نخس عالت کی نا پگ کے اس خی لک اتیک باک ہے 
کہ زیادہ دای کامکرنے دا سے پگ سیف ہو جات مد 


ال کی وی ا کوت 
بال لیے وں یا گے 


لجن کور ں ایا ہے با کٹا نے ےگا وا ےکا خط و ہوا 


کی پا باو کے ےلت 


اون می ریت سی غلبا ہو ریں| ن می سارک کی ےد 


لگ نے یرگ ان دان اد ہی گک استما لکن ےک تریب سے 
وس و کے زس می یہ بت شا سے کے یکن بل 
کے انا فان دہ بے اود پا کے اکت رودصو نے سے با لگن ےگ 


٥ 


یقت بے ےک با لک انے سے ا نک تمُا ا بینم 
1 ظ 4 2 ا 
1 اک اہی رتا ےکلنھی باپ کے کے رورا بال اچے 


روچ ‌ۓء ۶۱۱۸۱ لب زاره و کا کا ن لے 


الک اداه بھی ے۔ بے من ےکی ون سے بے زیادہ یل گے ہیں 
اواك پار اده دٹوپ اور وارز ہے ہوا اور رحرپ الول کے لے ہت 


پ ھور لے | د لیے بالوں میں مروت لازت ہ ےک چٹ بالووں 


الآ سان وق ہے اور بالو ںک کل ۔اکرآپ سے بال چو سے ہیں 


پا ہیک ہی ںارک سے دحو اکٹ یکریں۔ اس طر پک 


ات ا چھا اٹ ےگا ۔اکرپ نےااوںک خر ت توور ری ادد ہیں 


o 


ے نقصان وم ہے ۔ ی غلطیات ا شتہازی ردائش بنا سے دالوں 


ب بفا پا ہے اد رانک ت عاق ہے کے 


5 


کا نایا اکنا ب ےکدوہ رلک بترو ناگی ۔باوں تل ھا نے ے 


4 


کات یس | ےتا ام اتپا ری مہات یاف موود وتا ہے۔ ا 
ب پا ک وراو این 2 بھی .ہیاک و رسک تو با لول کے ہے نقصات دہ 


ا 0805س لپ الوں می رر دن یلا نُک وہہ کد ک ےت رع راج کے عل ےکا تخرد را 
بہت یکرسا ت سان ا کے لن تمان دہ یں ۔ فیس وہ ٹسیٹ پاش 


اٹ ےگاا دہ ما ےک رآپ کے بالو ںک ناقاب لا زان ین ۔اگراک کرس 
yh‏ ٦٦ا‏ لڈ ای رس کک کے کر کے ب یں یکن ہر ٹک کے ادرک جل باو ںک جک بفترار 
RMA‏ الاک تح ہت دم 6 روالد 
ان ز0۴ ۸۸ )باو ںوہر سے ماصل ہہ نے دا یدرگ کنا کا تباین 
لے بن لی زان زا لس عالت می انرو سیا ب یں ا۔اس میں دی 
یز دک لار ےا کو مکردیایا ہے ادد بالووں کے لے میں 
اتی کرک لن ن مل سے تو زین نک تل استحا لک جا مکنا ہے عقزڈاسا زیت کالم 
/ رسکی اط اکر چایڈ۔ ٠‏ 


ا ا 7- 
ن سا صان با موس ر ےگا؟ 
مین کچ سےا تال کا داردا اپا پر وتا ہے ہو الو کمن ڈ کے 
اتا کی جات بے ۔اگرصاف ا وکا ازا سے پاک اجن کاپان میسرژزتریلوں 
7 ی ٹا یٹ سان سے بت رکو ی٦‏ صا ن اگنگ و خبرار ' 
سے اک ہر ترا دد بہتزبے۔ سای یون وقاچ کہ وآ ا شے 
ےسا خرباوں ے فارع وھا سے ۔ جب پچ پا ا چس ےترام ورت 


کلک کے پان سے خو کے لیں ۔ ا ن کات باک ہے نیرا 
سے کے بان ہے وناور وو ے ہے یں سے سرک علا 
وت او رہگ ا باو کرت کے ل ہت مف ہے ۔آپ ہا ۲ 
غ ل کرت ہے ای ہے اوں اوم نے پا ب کا 
این ا کے باو لی کی ہر ییون ےتوب اکر ا ۱ 
سانخقفزساع باو کوک ینہ ۔ اس ر اپ کے میں ددرا نن یڑ 27ھ 
رپ ےیک ا مگ سے ہادی کا رپ زوش کر یک رآ کے ہاوں 
ایک مم زم رگ ای ہے اوردہ اشا وم وط گے یں۔ ۱ 


:89020 باو تال ) 


7 
با کوب رک بارتل یں کے ری خر انان ہیں“ 
نشی یا کے اسما لے اورک لی رورا ن خن ترک کے ہی بالوں کے فا یک 


ہا 


میس بائیٹ سابل سب سے بہت بے ۔ صا وک تناف اقام یی یع اہن کے 
یک ہد تل کوک متا بت ہوا سے تیا ر کے جات می اکم کے بن 
رترب اجن 64۶ ٣ا‏ اہ کموک یہ الوں پر ری سے اانا ہو ےی 
و اوں کنات اوس ل کول کے ٹہ کے ۔ 

صا ہنزن کے ہی تیمس جل | کے موا ALIS‏ اة 
ٹا ن یش مم اوران کے احزام ارہ نتان دہ نی ںکین ای اکن بیچچھٹیں 
جے بنانے ولا ن رئ یی کرو وب کے ےکا ں بے اورف ہے 
کے نے سے زیادہ کو کیا با AE‏ بد رار ہیواز 
ای اکا جوا ےھ ول پچ یکنا ای لی نا سپٹ یکا نام بنا 
E‏ را مرا انام کی جا نے کے 
ھک ےبارے یب دو کیا گی باو کر ال یں پک ہت بےٹواں 
کا ال مھارے سے فال کی نی مکی وی کیک کات ہو سے۔ 

مجن 72 اوک طاو واس ےن بماریق الا دراد کردا پار 
ان سے لئ بے رده تام نٹ صا سے رار وسو جب وو زگ 
ادا ب اول میں سے کل یکا وکود چو پل ےک را میں مک الو ںکارس 
طا او زاس تر پان سے پالو ںکرا بی لے ووڑ اس ۔ ا س تر اف ےباوں 
کو ووش ے ہریۓ ردارہ صابن استعال کپ ۔ اس کے او رو لے سے بالو کو 
خی کرلین۔ ۶ 


DIAS,‏ نہ یں 


یں کت نبا اتید ٹاک اکر درون وط کر ضرت 
. االاٹیگردرإل 7 ماع یڈ مکیات ےا 2ت2 ژں۔ 
: ول می نقعان دہ رائ یز خی کا اع ٹیگ نل ي درست ہے 
یو ترون کاو ں یسیک کے اتک پا تر ےششکل با یھٹا 
ن او سے دھونے ےہر ایی ضورت میں باو ومون ساردپان للا 
بصا :مایا سرک ہل ہے لہ تا ہے اوراس سے ہلو ںک 
ل اردور یی رطق 0ی بر ال یی ( ٣نا‏ اش نیل 
ا ریگ لوشن استعا لکن ےک اجانت ری ہاگن بے لن یہ اشن 
مک زا پا ہے اکر دی رٹل سے کیا این سے وسوک رآ سان سے 
سے کال جار مگلیسرین تل ےشن ک یمیس ہام اتعال نی ںکرن 
یر انوں یں یں دارجییاہٹ اکر ق ینا یل را باد اوش : 

ے کے سے انتا نتان دہ کرک یہک بھلینے فا سنوا دا ابع 
سے ہیں ادرا سط بإلرںںک حخآمت با یاں یہر ہرک ی ۔ 


Vi 
۱ ٢ 
' رک "ا اک کان ممت ای گا یش اد درک جلرک رانک‎ 1 
ل2 ٍِ صان اس میں سس ےکر فارع ہے کے ۔‎ 
, جج کووب ل ب ل کر رھام ۔ رع بالو نک ون عحف سے‎ 
دا 6 ا ا رر‎ Ep وو‎ 

ں۔ اس بماد کو دو رر کے کے براش رک صا کا تھا فا برو ضا ہرد ہی ٌ 
ا at o A‏ ام کو میا د وین مت کک میں | و رھ ماو ں ہیں ہش 

نے بش یی یکنا سے نااگیا اورا ٹیڈ مکی اضعا گیا ایی ! 1 06 


ہر رتا سے تیاکیا ہواصا نی وق طو رپا رنڈ بت رمتا ےلین 
ا سیت ے انکا یک با کک طاقت دروا مان ہن ےک نایر 
یہ پا لوں سے نال یکلر: کے لئے نعقماان دہ اہنت ہو سکابے۔ 


شتاری دوا اٹ کاک 


انا رم دواوںی تیار یں چا ہے بی یں تھا لک وں اورا کاک 


ان ارول کول د اجا سے ران اک یر ضیرک نظ ےگ ا روہ 
ب یگ کیک جملا تپاروں میں |زاری تک مال ہے ارک 
ےُ 072 ا »روا یکل نان ےکی میٹ AR‏ 7 
پل لبون کے ول سے وب الک جا سے تر ہل پی ٹائک وف وکا 
کرنے سے بہت گا وای نیل س میں کا نے ےار وڈان 
مرک بل را یی او ری پر گرا ورام میں رورا نون ہی کم پوت پلوں 
تنو نایل رارٹ ہد ہے ۔اشتا ری دوائ؛ بی ٹاک اور 
یف لف میت کے مرکبات تا کے داے ہیف میمٹرہ دیتے ہی 

اتا ل لے سے سر یجارکرا E‏ مل رگ اررگیا ہے۔ 

حلم وتاب ےک باون می ری رسن اود او کر صا زار ہے اکچ 
پارو کا ددرن تب +الہے ار ربز لک مت ہِِِررژق ہے ۔ 
تا عام اہ ےکران کےتیار گے ہے مرکیا ترک اش 


“ٛ7 داز چچ ری ادارب رش بھ۔ 
چ (گلی وک ال یں سے ای گار کر دہ مرک ملق 


اور صل پوس ےگزریں ` 


۲۲۳ 
تہ کین گےککن مرک اض الوں کے لے یتین منی نات ب رگی۔ اران ریات 
کے اتال سے ہاو ںکرک رف ا ٹرہ ےتوب کی لک اش کاکھال کا ارات 
انی 
1 شر | بدو گکرڈ ٹاک در 48-71 
نت ان سے سے ہا شورہ یہ ہ کہ دہ اس سے سز 

تاپ ماق ل سے کے لے تدر یی الات ہرگ کریي۔ 

® سرک جلرادربالوں راز کی ہو رایت کے فاب اک 

ورگا ۔ ١‏ 
2ل ر ہرک رزب لیں اور و ںیہی ۔۔ 


® دن یتین پاد بر یی عمل د برای 


۳ 


پل لوک پر پت لیک رکی یلکن نی کہا رمو کے استما لک ہرمیک 
او کے سے محر ررکھا جا کے ۔ ام اسل میں ماہری یک راٹے یہ 
2 7 می بی ےے 
لورفا ادت رر ہیں اضانہ ہے ا در بال گرا بن چا یں من اس کے 
2 اکن ےکی نون ناجیہ ما کت مخز نکراک رای 
Ss ۱‏ وسے دی ۔ اس کے علادہ مگ" 00 با رمونم دار 
د کرک تا کی پاپ ادات ایک کے امال ارامت ط 
ہے .] پاس حتت تک احا اہ ےکآ پک فی ت ارا مت 
لے ز ماد دنق میں ۔ 


ا 6 نووا کےا صول 


إل پیا اي ا ای کی دم ١٤٤4‏ ۶ک وڈ اہ ےآواس 
اک بڑارے۔ا سک نٹو وتا مرت ‌اددمرت اکل کے ار نے غلے 
پل ہ رن ےکی ویم سے ہو نی ۔ اس ےا حتیدق لو وہرشن 
تر رپاوں بب گانے سے الوک صحت ی کوں ضا یی تا 


2 fr 


/ نٹروائزؤ نکی بازصادا و رامیت رکم سے ۔ اجن مالات یں 

دق تا کی بنا پر مرکی ہل رکے رونا تر یں کاٹ ہت ہے ۔ 

: سی اوق ہے ج یکر ن علا ع ہیں بسک ا سی ینک ام اکور 

یں مرگ جل روہ ال نکی اسب دی ہوا کر نے سے الا اکنا ہے“ 

پک ہے بز ں خرب کرو زاریش پچھاجاے ک الگ 

لپ ووی اد ہوا چان جا کے اوسر کاک نو یی جا تو اس 

ما ایڑگ ھا کیب ےک ددران خون بہت : ہوا سے ادررگوں حو یکول 

1 کراس باک خر 2 

ہا ای ورتا بل کوک بات یب ےک ریا میں پاوں کے دا کل کو قر 

وا پا اک دہ ای تیر را ران میں لاو ںک رجز ری گیادد 
کو یں یہ د جمان عام ہہ ےکر وہ می ا ے زر لے منت تل )لمان سے بال رمک جا نی گے یناج ال اعدول یل لک کے ال 

کات ر کر کے باو رصمو ت ہن بنا ما پا ہت یں ا راطق سے با لوگ و کرد الو سے جات دل اکرا کرت من الوک کک :نا ہیں 

کوؤ,ماری ورک ےک ارش کے میں یقت یب لربل PU E‏ ۳ 0 

اتال ےکر ٹر نہیں جات اش سے رور با ہ ےکرک رگ یک ا 27 کت 1 مل گر و 7 

اجکی وران نون تیب اما ہے نے بالوں کی نو ںکو ممیت وال پل کے ری یہر ہت ریگ 

سے اذ وہ باو کو قرط ان ےی مرد تچ زاس طرح با سن گے ہیں۔ شو او ڈت 7 و وو و 

بن او کییٹس )کی سے گنک رصا کنا :اع رکھیپنا ورگ چ یھ یبن ا إل 

اش کنا یہ زا ےل ناک باو نکیا مہات اورا شتہا ری رداول سے ولیک رگ 

ھا یا جاسے اورا یکو اول پر گاب بانے تر اورک ہہ ہے ۔ ا 


کیری لو ںک نا خو رہ بے نامیا تاد 

ایخ مکی جلد کون پر کے سے پالوں کے فا یکل کی من 
وف فا ا نقا بل نہیں ہو تےکر ولون ر باہرسے مز بکریگیں ۔ صروت 
کہ لے سےا نک نٹو ونا ہرس ہے ا رر وہ یہ ےکن کے ان ردکتنمر 
مزا رک شا کیا ہا کت روك پر بی نا لک کی کر او رونا اک رار وار 
3 جب عمت مندرخون فا یک کراس ب راک خا کرس ےگقوو مہو طادر 
ممت رالو ںکوصز دی گے ۔ 

ایک بارجب پا لکامنا فا یکل سے با رع تشون کا ام رتا 
کر اش نی پڑت خرن مرت الیک لک پش کہہے ادخ یکل با کا مج 
کیا تارے کن ون ےم گے بال کے ےت نی ہا ۔ 


2 


۲4 


ورای سرک جل رین ماش دا ڈگ ہیں ۔ انی ایاں زابر 
لف لوگں لی کی جل رک مال خلت موق ہے :* 
@ فالت ۸ ایک ایل ےس سک جل ہک رطا رک ےی کے کے 
می خطرہ ہےکہ دہ ران کے ڑ رت میں :یکا ہوا ےگا۔ 
@ الت ظ ہاریے اروگ کے بہت سے لڑگوں کے سرک 
مل گی مار یکر ے۔ ام می جل رست مو دکی پا ے 
ایک جل رکا اک کک اگ ابو کی ضا سب وی ھا لک ے تو 
ا کے بال سارگ امررتاردہ 2 یں۔ 
@ تات ت میں سرک مل رک موا کان زیادہ بے ایی 
میں لوح کاک سے ےو ك 4 مق إ رصل یں ذورگر 
بی ہے ۔یس سے جل رکاج لزننو ونا دی ہے اس 
مک ہل رکال کنا مھ سکنے بط بالودو شا 
پاہے دہ ازنے بلول کے باریسے کت ی لا ایی 
وا ورا کی مال ج تی یکرو رکیوں 2 07 
لرک موان ہرالتہیں باو کیت اور ہر ٹوو ضا نہیں 
انر ر ہہت سی یں ر ع ری ی٣‏ )بن ہی ں وق نک رگرں پر 
الا کاکارکردگ کو ت شک ہیں ادرو ن رش می نکیا کے ہے بجی 
زورک بل خر سنوی طو رخنت ہوک رن ان ہے اذہ ب رار 
الا مک جلد پرا شک ہل ےر یرب تقو ںکرمٹریں اورت 


شی مل EER‏ 
کر یک ری کک 


سرک جلد 
کروی 51 


۲ 
کوک وق ہے ۔ ہار ادا د کرک تک صلائیت اور کے ےا قروری 
سہ ےکا کے یچ نز صروت رگوںکا ا ل ھا وکر ےر گی خر باون یں سے 
بھی اگزرین - ان وولو ں خو یو ل لگ مت مر دورا نو نکا حص رل رس 
ت ا ےکر دوا تون بتر رو بالوں کے فا کلک نا سب ںاہو 
بی راہ ےکہملو لک ڑم یکر ور پرا ای اور الو ںک نر ون سیق ل لے 
سے نہیں ہق ۔ : 


عم کے دنگ دیو کی بل می ون سےا مز اہ اض کر ےی ۔اس 
بالا لک حت “گت ادد م کگرہقرار یا کے نے زمرت الو ںکی 
00) 
بجی رود ی ہے 1 

ا ہل رک ا ٹف ہی دار: سے ام کی سا خت لعن مور بات 
نفک القاضا ارق ہے اوا یا نا نک واک سنا مل ہہ ےا و رت 
اع ( ہن ۸۸70 ) لے طا ہیں مک خزا یت زم 
سر لپا ہی ادرت مارا با کا رح یناہک دہ ا مز ورت کے اہزار 
این ہے ماص کر کے ودرا نک رول کے یھ ددرت رولت ہنی گگے۔ 

مرد بال کے ارد ہہت سے میا ت بات لا یا اکتا سے ۔کن ز نبال 


١...‏ تالگا ےتا 


۲۹ 


کی تک ٹکیا تکس بت سے ال سے ز ردان ۔ 
انا کے ز رس خودہی پا کے نر یا ا کٹ می انیا 
لیب دترت بز دتاہے۔ 

: ی کے روران ہے غاد ت ایی نی کہ ان لیا کی بھاری مام 
اپ ری جاسے یا ا کرقی راما NOR 6 N1 CD‏ رت 
پیا دا ہے اک کاس رورت سے دیادہ یات ع ہر 
۴ خط رہ وال ہے ادرزائ نات ایلے لیو یں ع بان ےکا انا چا 
ان 01 بون سوا رورت مال اس وت بان ہے 


٠‏ یں خرا اطم ینک طررس ےکام درد اجب ییات رلوں 


ات ایک مآ دو مزورت سے وقت ا کواستعا ل یں را ہے 
لا کاستول بہت رپیپ رہہ ےئن عام ٹور برا یا ہیں رتا 
یک نکیا تکاا متا جل نیرو پیا وجا سے ی ایک 
ام پات لوگ ںکوقوج دب پاہۓے برق زان (INORGMIC)‏ 
اگ کی عل یں اف میرم ہا ے رت مسج کی اچ رل 
نازیر مق یسرم ب نپا جے۔ 


یٹک نیاو ہے ۔ان اور نک و مت نر ہنا پاہے 


۳ ۳ 


ںام بعد یشوی آرم دی اہی ۔سب سے بے ہیں شان رور کت شیک کے ددسرےاہم اعضا میں پڑچا ے پلتے یں ۔ رمیات 
سے الیم دو د ران مولینیدوں سے ماص لکیا ہا کے وق ری ایر ہل بے ہرں۔ یں پول اوران میں سے بہت سے حل | وار ۷ ۸710 روہ ررع) 
ا ہز ےکا س می شک دددح شا ہیں ٠٠:‏ ام سے نادت وک توم نکیا ت کی ا ہرہاق رے مل 
ا دع گے سے ہف اد قام زس شیا یں فال گن مکاآا ‪ اسان یاد پٹ ہس رس کی پور کرنے کے سے را 
تھا ی کی واو لام ڑا اگ پوس زوا کی مات می یکمن اش یا نکر کقوں خلا ناخؤں او ول دہ سے ری کیا کین تا ہے۔ 
اپ یں پا ایا رہاب ہو سزاں زات کے اعقبا رس کرت مرق ای رر انس بابل سد ہونے گی ودی سک 


ہو ےو ٹھاس کے الس شی استعا لکرنا پاہیۓ۔ سے ہا ے/ مزا یں اسب مقراریں محر مات ون کنن۔ 
مین ےک بن وف اذیا میاق طو ریا رک ون راس حا رین : 


اس سوا AN‏ 
3 یم سا نہ ہف 


دای اور کے ہرئے پاول استحال کے جال امج محت ۷ راز 


مر اک نے بواڑی زین سے عاص لک کی ہرتس من تر ق کیا رای وا گی خلت او سے وات حا نے کے نے ند ز لام 
گی ہوا د ہیں می سکیا کوارے زرل کو ہی یکی ہو تمت ار نول پا می - 

ما لکنا بب ت کل یگ وک بہت سی فرصتو )کو کے زردوفامل وا سب سے ہے تازہ تزا یکل رہ رہہ ع (AcID‏ 
کا ماق یں ۔ نف راکفا اسب یق سے اک بی لیا جانا ےتا وین شلا سگرڑے ہ اۓے کین انیا 3 واراادر 


انا کوصہ فاق کے دوران چا کر دیا باتارے۔ دی ھا یل۔ 
| 77۳ ۵ ار گام کے م یرال کے س طاسب نہیں ۔ ا لے اریے لین 
۳ 0 7 فا ےل مور 0 یس داریا نکروو د حدسے بک اما بکرنا پا ہےے یگ انت 
7 ہو مچ 0 2 )۴ 7 ك 5 
E‏ کا دی e RTE‏ فا کرم اد یرو اکان متراریں الو لٹ سے وراس 
رستوازن خلا کا بے وت جس کروی کی ت اننام طسق سکیا باے۔ : 


2 0 


ول رغ یک بام غ کانشا سڈ اوررورھ۔ا سے ملو کچل 
حم ک پل اپنا اخ ری تیزان ہوتے ا ں گھب ا کرای با کک پا لی ڈراو 
کر ابال ییا یل تراک کی امیت ختیا رک یں ۔ ا کے ہی مق دای 
نٹا س رد گی کل می کی یا ہے اد زی کاس وپ پل ابل ے : 
> بات زار ٹن لنپ ہے کر یاو ہا برد کھلوں اور روو کے ناش کے 
مال اہ ےلوک ان یں دا نامعن لات زیا ددمت اٹ سے ژں۔ 
اس نات ےی سپ رن زا ل ںہ رن پا ہی 
تت پا ےا د ہکا ن ےب ےا رکا پا ہے رک دود بے نمر 
ین ادد بالات کرد ں عراش اس ہیں ۔ ا نک ہہیا گے مایب 
0۷ - یرس می فن رات سے کرای ہے و و 
سے علا کے سے ہت میں ۔ 


, | ا یکی کو غل کرنے والا ہونا ما ہے یی ہیں واز 
دوک ول Pir‏ 


مرا ٹب پ رون وود ہیں چ رزو ل یں زیادہ ٹین 


ا لاف دال امہ اموق سرا یں کے ساخ استما کی با گار 
کا رین نیا یسب ماد چ ۔ 


ان شیا ش رڈ ل چ کیان پام ۔ 


e‏ یں یں م کسی شال وخی کک لک وام 
گ زان سیل اتال نز کے بای ۔ 

@ وڈ یہی مقار یکر مرل لا اق ہاسے۔ 

۵ ر یکوپ ریا ہاۓے۔ 

ر اوگ اس بات ران ہوں 4 کر سز یکا سرپ وزان دوپ رکا 

اک دربے ل رست زا ده اتکی فامی تک مام لہ ہے ۔ ای 

یات بک مت دای سے بی اد رٹ من رگم جو مرت ہیں۔ 

تھا نا دیق ت ایک ٹا ست دا رکا ہنا ا ہے اس لنے چا 

او شا س ترم صم لکرنے کے سے ےکی سے ہا کے یں ۔ 

ا لام کھافں یں سپزیں اورسلا کی ست ےکامشورہ اس سے د یگ 

یں نامیا یمرن مکیات ۶۸4275 WINERAL‏ ء۸۷۶ ٭ (oR‏ 

لوہ قرار رکیز ردیۓہإں۔ 


بل بے دہیئیں۔ 

مر لوا ۔پچلیاں ۔اقدٹ ۔بادام ہیر اه یی اورگوشت بن 
رای زا کے اق نا مہ دارا شیا ری سال می ںک رن چا ہیں ۔ البتزآن کے 
سا ما زھ ادنگ کیل استعال کے ہا گت میں لن ھا کون رک ےی 7 
رما 2 


ددیم رس ےکھانے میں ہر یکا سپ پیا ہے ۔ فور سے سے ارا 7 


Pf 


پد ك سے فاس ارو لک اا 


الو کی ی کا بجھان شت کے سا برحل ہے رکرو ےا یمزر 
یں حا لکی مکی ہے ہب پل وجمان نظام نک طودی کا مکر یا ہاور 
جم س ےکنا فو ںکوفاد کرنے درا ے اخضا رکا عم بی شا ی پر ۔ 

ہا ےج مس پاراعضا رایٹے ا برد دمرس کلم کا و کے 
سا رسا کو پہھارسے سات ں اورفاس را رس ےکی فا دن رتے میں ۔ی 
اعضادانتڑ یں ب کل بے مگردرمے ادص مک بل ر ی مان اعظارک 
ارد کوک طلقول سے بہت ینایا اتا رے۔ 


نزل 


زور ہے ۔ااہت یں باتع رگ بترا رہ ھن کے لے 


۶ ۔ : یں 7 
ہی ٹواز نوک ستعا لکن انل جس مت اک پچ ما نین ادر 


ادال تھا شک راوتا ستاو ربا ق مزال اد رکیل ال ہرے 


انی ۔اجابت کے با زی ے میں لٹا ف می میں اور دہف لوا لیگ ہے۔ 


ا نے | جاہت کے سا لے میں ز ارہ پر ان میں ہنا لیے ۔ 


مط میمش ے بہت سکیف موا راس کے زر ہل ہارے 
کے 


7 
تلب رار رن کے لے اجاہ تکاباتا مک ےرا 


ھا کرت ہیں ۔اس لے گا پی تک 
رک اکرو رک ید کا امیت لی اا کر سے کے سے ہی ںکیلوں یں لیا 


۳۵ 


ف رای کے اد ہے ساس یی پاہیٹی ۔ 
کے گے زیادہ نشا سے وال فزامں صان دہ ہیں یولار 
یں اخ لاک میں نت داراشیا رکا تع ل ملدہنا 
ا رٹ سنا اتاع دگ ےن پاہیخ 1 
گر ےکم می مچلخاکاکا کے ہیں اد ریا بک 
لک نتم ہے نار کے ں “انام 
راک ےک فار لے ILA‏ بترا و رشاب ورو ول 
پا گر یی ولوان بلول رین یارور ص اسیا ری 
ےا رر ت یا ره ال پیا )گر زی مرا پش مبریں۔ 
تکھانے دا ےآ دی کے ردو ںکرشزایں استحا لے واس ےآ دی 
ات کاک مرا پڈ اہ ےکرک رگوش ت انا ضل اوہ الاح ر 
لان فاد پرا ہے ۔کردوں رر رکوک مک نے کے کے کرت 
لک مک کے سبزاں اعا ل لرن یا 1 77-01 
ن دمہے۔ اس کے اعا لک رکردینا چاہیے۔ 
علرسے خاسدبادوں کے | خاب کے غ لکوت کے کے لے 
ا ہے بال سے روزا لرا پاہۓ ا ن کے غلاوہ لر 
ی مف تا ال ہے نج کے ما تر رپ یی ینا 
کوک انان ہل را رانا ع فی ہڈا ہے۔ شی جار . 
او ہے ار وا پان دیپ اورا سے ایو ڈیا ہے 


2 


© قو کر اند رک طت او ںای رصا دک کرم رکو دام | ور 
امیا لف وڈ ی اورکنرے سےا ورے گے r‏ 
او کی امس درز میک ھے پا سانا 


۳۹ 


نالکارہ جل یی مھا جان بڑ سے خاک یپ کم اتال جلرکے تنا گر 
کے DAIS‏ علالج سے زار ے زاره ال ب سز یں 
ایے نڈوٹڑاؤدکیڑے استقا ل کے یا بی بن میں سے ہوا کے د 


1 ٹھیس بنا ہے ۔ 
٠۰‏ وط a‏ ھ0 3 رڑی 0 ت رد پا کان سے بی را ور 
و ور او کوان نوک یکر رکا )0 پبے پر ا ر ےک یش کر ۔ ٦‏ 
گن اہو ںییہ فی جازم نرہ ےب ہت 2ازاے۔ یج وی در ٹیس ڈیرگ 
و 


سب سے پل دا کک رٹ جا ے دال شرو اؤں او رور یں می تو نک ودر م 
ہے کیک وع کک ب رب ےآرِن ‏ خزگ ۷اظا رہر 
ماتا ہے اورے اع ایی تمان مرلی ن کول ر کیک ری ہے۔ انا نک مزا قکیفیت 
یکر نھر اد قرب ی تا کے اہاب یں ے اکا مم سیپ ہے۔ 
۰٠‏ اعفان د کر انی دای 
ئاو کرک | کر ےرا رر A‏ 
ر وچا مکنا بے الب ردن کے تناک دورکرتے سے سے نرد زی ں ر 
می کے دنین سی الول کے خلا می ںبھی می ر ہق این ۔ 
@ رودا سےا لی طرف بڑے دائڑےکاٗ 2 ک 
0 ر متنا زی کے یچک ماد اد دیک یکنڈکییں ر 
سراجنا کان یھ ےک دن میق اسل کر 
دل ہار و 


PET ۱‏ 
اک ورال نے ی فا میں 
نرت ہے ہیں او رہم 07 مزان دہاوش را ورگ 
زم رن ہے اورے اپے مج راع بانڑں| در ں اا نے 
ات نے پیا کیاوک 
مھا بے لد ا خو نک وی اد اڈ می I‏ راق 
ر E‏ لفن ورزشوں کے موی سر ررش کیک 
بت کر کر یکر لی روضح 
ئ یاک 
اک د کیا ہے ا کباب زان ر نے 


۳۹ n 


سی مال ما کی دہ سے ہے ہومووردہ ددرکایک عام رز بے | در 
زیادہ ترم دا س کا شکار ہے ہیں ۔ کی ہدگ نیج یا گی ورزیوں 
سے مرک می بہت حدنک پک کی ہاگ ہے۔ 

ور را ررنزں ا خر ںکی کیا سے ددتوں اطرات میں 

2 رکھیں اوران یک ددسر ےک طرت اس طن دا 

ہے ماک لی بل پاش پچ ریہ کال ےا درس کے رک کا وت 

داکرے بای شع می ہہ درز ری برک کرای شن ساب 

کراس میں ووا ر یحو ی نہیں ہوگی۔ یہ درز کی دق ت کی کی بای ہے ۔ام۱س 

ورزش سے پٹ ارہ تنک جاور یالوں یں ج٘لء ایا ہوت یسایس ےکی جا 

ق ہے ۔ اراز دہ ننس ملین ھی ےک بونج ون سے یہ ور زی کراے 

تو اتیگ پت رر ہتلہے سی ورزش رد زا کرٹ اہ | و رہل ر ےہ نے زیادہ 

تکوس ہو ںانہیا دہ قوی دی لیے ۔ ' 

.ج6 7 زی فک ہیس جب مرک ہمیرک ےکر 

کا ک ص لات حن ہو ریس ہت رد یرعۓ مس 

او رای ںکھونڈ یک ری سے ادرا ھا ایاج نکوگوں کے بال جا 

ےگ رہ ےہوں اسای درش سےگونا یں ہاہے کرو کن تال 
رد یمام دہ ہو ہت ایی ان لو کی مود وگ یکس یجن کی فرت 

تاپ یرک یا کہ ےک رق یقت میں یہ بال بے بان ہیک ہیتے ہیں اور 


کر دد بال نبلو کن یک سیا ہ نے میں رکا وہنا ہت ہوتے میں۔ 


وزز بر سے لے اکا لے ہو تو ضاسب رہتارے سے پالال 
یتیب سےاس ورز شاو درلا ابی ۔ الو وشو می نینوی ےا 
: ہے پر ےھ ۔اس دح بحن اتات مر دہ بال اک راحو 
پا یی کے کین ت نبال نہیں یں گے۔ باو ںی ےکر نکی 
لھڈ یک ری سے جتنا ہے او اام ۔ 


سریں مال کا طرلقہ 


م رک جرگ مال البو کے مروں کے سا عوکر اہین ۔ اس طرح ال 
1 سے مرک رت ددرا نون اناز ہوا ہے ادریا ول کی جیا قرط 

۱ ہیں۔ اس کے لاو خونیں مور رابزا مت زی سے بالو ںیہں یی کے 
ورا نک اذش میں ددرت ہیں۔ ۱ 
مرک جل کی اض کے ددرت یبال مرکنا چا ےکراہدی کیا چا ہک 
اشن میں ۔ اگ رح بلول یہ ر زٹتادےادردہ ناڈ سے ں۔ 
ایی سرک لرک وڈ یک ٹاپسا ادرک تک اپل ہے ادربالو کر 
تن رای سے ا کن سے بی باو گی ےسوار ینا 
اہو کے سرے ان میں سے مرک جاک ان ہے بع جای۔ ٠‏ 
ورل | ویر ل ےرک کطت 7 بانچاہیۓ۔ : 


۷ 


2 اب پالو ل لوصا تمرے سار گرم ال سے دھوی اچم 
الو ل کرک دنب نایا ا 


رودص کرت ِں۔ بمرازاں عبن ےرہ پان سے رسرب 

کی عفان ک1 دی کے نے س ےگا تعاق ہے بور گگردو ار ول سے سرک وی سآ شی چ ادگ پاےباو نکر دع 
یکا م کے یں اکر Dh‏ ماک فزورت لے ٠‏ وک صان یڈڑے پان میس کوٹ بک الو ںکودھ یی دی رم کے باوں سےوا ا 
نا ورل یں ریت زی ای رد زان بالرںک سنا کک مرو رت یں فی ںان ازا 


صا تار اور الو نک یں کے سردں ےرک کر ا بجاو رت یئ 
ولک ماق سے سے سب کگوں کے واس ےکر اض دت قز ر نکیا اکتا ۔ کر کر ۔ بل نکر ےکا یی سک بل رترت دتا 
بل ج بک یک ےکر پول ا کر لیا نا ہین .رپ کے بال ین آوان ور بال خی لے کے ( ل 2 ۸۸۸۸) سے نیادہ بم 
کو ووا این دا کے لیر رص ولینا ہے 7 ری نک یں تراك ر 
4 کو دك کے بح ردعویا وا ٭ ا 
| راشاب 
مرک باو ںی فا کے نے خرس سان یا تدورب کرت ےڑا 
ےطان الو کر یصو ینک دتا ہے کان اہ ہے الب 
وھ رجو باو ںک یع دس ینک را پوخ ہے بات ہیں کی کک یٹوٹ 
کی میک کیرب نت برق بے از کل الا او نکر کی 
اش کے اتنا کے طا میں ی ات بر کی ں کر سین یا 
وید ںی اتنب کی جا ے: ا کا یاب ازنے پک نے 
کیا جا نشی تبرت تر ہو اور رف پچکا۔کی وم زیادہش بد 


ZEST 


مرک بلراد باد لگ صان کا بہت رن طرل صب زلیہے۔ 

گیا ف اراو دک یں سے باکت کم مال ابا ےم گرم پا سے 
سرکرا بی طرع بھکرلیں .سب رچ ر ے Ê E‏ اکل | ور 
نا دددکری ری رانا ید گا ہوں سے مو ں سے بوںکاڑوں 
یں سی مل کک صابن بی یا رخ رکا کیک جلد پلک کاردا 
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ا ای ا اق یں اوران میسن باو کر دسیے 07 
ی رہتی۔ ب ارک ا ای برت ہز دا اد راس انعا یں د ہنا اتر 
تو الول تدبو داپ ری رما لے 01ت سی تک 
ابو پاب راپ ا ہیں پٹ نہب سے ےو اہ بضرنہیں یں 
ای ررقت دوصرےا ہم مض دگ نشم یش مرت رباڈ ہے ر 
آپ کے لن ری ےکر سے کی حول ہک نیال رکھیں اددڈھی ںکراس میں 
ھان مور بذا لی کوٹ دد رکز ور یتر نہیں ایی صورت ہرک 
شر سے سے ا سکا علا کر اد را تا ب یں دک جابات ہپ کریں۔ 
ہاو ںاہ من بہار ںکا تعلن ہیا رے اعمان ننا سےکھی ہے لزا ےکر 
مات سے۲ زادرہناپاہٹٹے میس تر رج ہگ یل دیما طو ریو ںنر 


الو ںکونتضانپڑیا ہے اورا ڈیہ باوںکی فا یں اکا مچ اہین 
کا راس یں رکون ٹک میک تال بہتررہتاہے ۔ 


طڑ مھ چا +- 
کا تدا راشاو بے 
ا .ا کاخ O‏ وہ ہج 
س زنک فو ابیٹ پین سے مرک ہل ری ددرا و نگرورہڑجتا 
ہے ۔ ار تل یی لپ یائیٹ استھا لی ہل ے ترا سے با لاون 
ہجاتے ہیں اد رگن رمہے۔ہلےادِی ٹن یاہیٹاستعل بر یھر 
کا کن سے بالوں ادرک ہل رہہ دجوپ وما کے مضہ داذات پڑت لی 
دا نون یں تیرو مال یں ۔ اع باو کیہ ول می کان متا د ںی چیا 
ہے اوران کزتقر یت نا سے من کول کے پا گے ہنوں ہیں لیے بال نگ 
کت پیل را درپ اود وا و ن۷بولپ رای (ں تناش ڑاہے 
جس طرب ہدادصوپ ادریا نک ہر رگا ی ہما ہے۔ 


7 8 اپ ار ۰ 
بل کے بور واا ہیں 
باپ یک ی انپ کال بہت زا رەغ نزع ہرگ یں 7 


ور الل تت ہیں نز رع یس انس اریپ رتا لو یاناآسان ہے اور 
31 کا 2 کک 2 
لوگ یرٹ بڑھاع جا کی ہے گرکگرتے او کڈ علاع کیا جا کے تر پاوں 


بہت آپ اپۓ د نک غاد مر ےکولڈ ڑپ DIP)‏ ٤٥ی)نے‏ 
یں دیس میٹ سے ایک من می ٹوو نے بھی ی مکش گرد 
کیان ے کیا کا رت ہے انی ےکی نیب 

زیادہ کک ڈ ہے ر کے کون فا مہ ہیں ڑکا ۔متصضرتے 


۲ 4 
8ط ت یک رل ہا ےکی عات اور لکول کی کیل 
اکر کت ارت ا یلان ای ۔ 
0 ر یں وا یسکس استحال کہا ےد اس سے لد 
نے اود الو ںک ساخ تکونفصان بے حط وارز ہے ۔ 
۹ ِب کے 
ہی - پاوں کے نک رت ےک یکنا کی ادا اتان 
ارت ہبوٹ باد دک م ت ر ع با 


e‏ باز ںک گار سے ان زی ےگ کر ۔ نگ اوں 


بنا اہک ٹمنڈڑے پان یں سے کے بود رک جل رکش ل کےا میں 
رار کے درس کر ای یا ےس سے ددرا نون رزو نے میں مدق ےا 
من نیاں کے سے با لک گے ہوں 2ی ان طلغ سے خائر ا ھا سکئ یں ۔ 
اہ جا ےلردہ کر حمل ا 2 و کے ھی ےکی اول سے 
اض کرس ور ہاوں وانے خت ےا راوزو لے سے کیک مکریں 1 
عام وار کا یال س ےک بار بار بال رو لے سے س یں رفا وی پان 

سے مرجہے سے اا ہت نہیں وناد کے مبان سے بال وو نے سےللوں 
کامختپرکدڈ وا نیٹ نا اود ہی اک پک ارڈ بے تیور 
تی زان الہ بلول کے ےمان دہ ہیں۔ا کو اما تہ کرناباہیۓے۔ 


کر نے سے پاوں ےجا ےباخطرہ وبا ہے ۔ 
کا را e 23 ٠‏ امرف اک دت یکین جب ا اوت ہو 
ور رل ما لکار لہ زر اوہ ی کرنے سے بالو کا ساخ تک رنقعان بت اوران کے ہرے 


:0190 ۱ ےا ہہ ہا ہے ۔ 
ی یٹ کےا تھ می رر زل الات بل کر 2 


1ص + ۵ء00 

e E 7‏ بال آرت او رسا ہت ہے ہیں۔ا 

® بالو ں لی صفا امالروں اثے۔ 4 ہےر رن f O‏ 
گے 2ش رر وت ےن کچھ بال کی کے سات اک کر ا تود ربن وسن ے کو 


۴١‏ ےار یں بقع ست ردیل ایرد دو وان بے اوران لاگ( صن 
ہما ہے ۔ انس کے لاہ پا نںکزیار با رووس ےک قرو رت ٹن نہی اق اس 
ق یی سے بال مات کے دوت اون پرکھٹی نیس وا ہے وس یہر 
یں رورا ن نون ت کرت ےکاباعث سے ۔ اس سے باو نکاس معو وہر 
یں ادرا نک صمت رن شگواراڑ ہا ہے ۔ 


یں عام عالات یں سرکی ہادیسے روزائ یل سے کے بال 
وں۔ 


۳1 


ع 7 


الگ ادال 


گنپاین..._ وو بات اد رطا 


کب نک بہت ی بوت یں خرن ھا ہ ےک رم دن بڑار ےکن 


کس میں یہ 7 نہیں واد ا۱ل کہ رکو و اتکی یں چون ربل مس ˆ 


سرک کات جانے والی و نکی شرف انگ بوبانا 
سر کان کرت سر ہت 
مور سین یا 7 


مزان ارننیان 18 


"4 


2 
اپ کنا کبیا گنا ہکا 
۰۱ بل مب ار اک ا ات 
مد ڈگ ماد ھا ہےکہ یا یٹ میں اع وما ہے 
یا کا ا پگنا وا تین ہاو میں اساس پا ہے 
:/ ا لاز کہہے ۔ ہا ہبلط( تہ تک رھ ری یں وہ 
وگ کے بے سے عادک نن رت ہیں ۔ با پہرخوء, ای ازاز سے 
ھا ا ا لہکواد راتا ےکگنا نیک اعلا ر ےی ہلل 
ای ا رہ ے مرا کاب میں اکر دہ پیا با کے تر 

ل پ رتال ایا ماتا ہے۔ 

تو زنا یہ جس ےک چول با نو ووک خولاک وروق ہے بون کے این 
ہے اد ھن ۶ 0 
للا گرا گناہ تو ایی ان نکی رد ےگا وما ما ےار 
پاپ اورمتواز ن بنا الا ےرود سفن ےکک بات ماص کی چکگ 


۳ 
. و ۰ 
ور نو نی ںی رع پان 
1 ن لونک 7 و نابز کے ز رلت نُا ہے ایروس 0 در 
یٹول کے ز رع وا جانا ہے شرا یں اورورردل مت ردنر( 


۲09 


رض ز رک میں فلت مزال رادان شات کرابت گرم 
تہ ی ہو ںآرآن سے رہل تما یا ہو با اہے الو کی افش کا از 
ای کے ہا م تماق ہے او اموک انیا ےکی جال نیت کے سا 
ہے :ام سے جب ا ہزوک برای تاو ہے سے ا لکا رن 


n 
گردن میں سے مرگ رر ےے و اوراس 7 وود ن کے ڑے ب ےو سے‎ 
ہت ہیں سی نرک انان مرکا اخعل تنا ڈکا بائ ٹہ ہے اور‎ 
ہلان |عما ی تا رکا ارہ زا ہے رون کے ہے ا کرک ہاے‎ 
یں کر رض ایک ہی راد ےہ ہنا ہے موق کرش کے ما یہ ے‎ 
لک ی کن جاتے میں ا وی تک واس حال تکاپ ہیں یا۔٣ کے ےب‎ 
کام ادن ےگ ط ت میک جاتے میں ادس ری طف غ کارورہ رک‎ 
باہے۔‎ 
نی دنہ کوت یں شال فزا یتست باو کد کک ہیں ہج‎ 
پا او دسر ب وحص زاره حار 00 ہا تز وھا لے ہک چون یکا‎ 
حص رول ےچکنبتً ززرہ دست رڑاہے۔ اس ےن دإ ل نہ ےہا‎ 
ہے ا ورول لی حمر بے سل باون سے ر ماتا ہے مگرون کے‎ 
نا کوخ ےکر نے کے سے کاب از سف فیا رت میں یں ہا نکر‎ 
اگ ای ان پگ لکا ہت ورو ہے ۔‎ 
من وتات س روا نول اسب پوتاہے کرک ری اارں‎ 
۱/2۴۸1 5۵4755 یں کہ رات ہے اچ صو رتنا نین حرف مات‎ 
کک بابک لق ہے نمکیات باو نکانشودماکے سے بمت ضوری ہیں اس‎ 
اب کے یل ححصیں وہ نامل بی نرد یکی ںہن اوراو ل دا تاد‎ 
ˆ مات ةۋ‎ 


ای جب ذاق تناد رور ہو جا اہن ےتو نے بال پم سے لازنا تح 
تا 


DELL 


02 کے لات کے سے دو ہت نا زە ہے ا 
اول اودمرپ بیان باہیے حرطا مر کے | س یھ ےک وہ باووں سے 
لق ا" ب کچھ دی کب دھوب یی جلا الو کوک رسے ےکی 
ہے با کوتازہ واک رورت ہو ہے ۔ سرک کاپان 
پالوں یں زو ر زر ےشکا پلہۓ ۔ اول او ڈویھوں کے لن دہ 
یں کرک ہل یی کن وکیا ے۔ اس کون ناسر واتار 


وانے نرو وی کر پیا و ہے ادد وہ بتاک دتتا کے 


.۵ اھ 


وڈ چاہےۓ کن ارد 0 
ود ٹر ہو کا اتاد دن ہے اندرایک گن کے ہد رب رجگل 
ےی کاب ریس راتک رگا ہے کون رت تی بک زیا دہ 
ال رہ ےکا ےنرگ کول نز ہو ہو۔ مت جا کے کے 
ا ں ا یں اوراں دعریں بن وول کر گنا لورد ہوں 
ےس کی ےک دق یی ینتا یر نہیں دہ رکون ڑے با 

الال سے الت انا وڈ درک اود رس یرت ایک و اون ی 


ا ۔گرنالوں کے اد گی نک وجات ناق ور( و ںآرعالات 
ک ناکرا نکاترار ککزاپا ہے ۔ 


ALLL 


E dS 2 KT La, e. 


گے و عا کال کر دیع 9۸۶۸ء (SeALp‏ 
)اتفال می بے راس سے سری دوران ترز زا ہے ا لے 
فو کی ووسر ا یں میں بھی می ہے ۔ 

کال ب کرک مق دی رک درک رط بک ر ت ہنی اہ ےی ا“ 
نون ما ہے ۔ کا پک یں سے سرک جلرں ودرا ن تز یرورم ہے ادر 
باو کی بیاری سے تبات ا نے کے ےے ای اول برل بتارے. 


اچ ۰ م 

کال پگ اسا 5 
تو کے لین ہا( سک ےکی ےک ایک ون بای چوس ریذرا 
۰+ وی کو ھر ی ری ہو 7 
کار 1ئ یس کے ری اور بب یں ا رگوزر اس ہے ادر 
اون ین لی ادف کون انم ر نے کے ےرک خی سے 
پڈھائی با ہے اکور ٹیا ین سے مرکا غ زارف 


اپ رییں کے ے بج ٹھ سا (ستا کی واد نہیں اتال کے بور 
یلین ھا ہے اس کے علادہ نف میں اک با ران وکوا بت 
اھ سے پا کک ینا ری سے ۔ذکرہ صا یگ ری عام لوہ 
ات نے رکا پل ہی کین اکر ]رام می خلل پار سے ترا ےی بی 
الاجا ہے۔ 


ك0 سرت کی کال طاح 
i 2‏ علا تا رین کے زرل ھب کیا جا ہے .ہی دی کے : 


ات مھت من ا یک زگاڑ دتٹے جات فی ہو رک ت مل 
پاتے ہیں۔ ارح صحت من رفا لزان نی ہک نے باوں کن 


تے یں جک اکر رٹا ا ہا ے ران کیچ ہد ماق ے۔ 
اس بیاری یں تر لر 
ےئم رید 

موم سے سی پو نآ ریم یھر کا اج اع نرک 


۶ 
ا یور Olly ک2٤ ٠ ۸ ٤‏ ی جار نک یں تأ] 
کی ہے ۔ ا میں 
جو ن رو2 e‏ 4 
ی ایی ہاری ہے یں 


ی راس RIASIS‏ 4 ین مکی مرکا بے 
کےا سے اگ ہر کررنے گے ہیں ۔ اس کے ہت ت ماعل ہے 
ور یھ یں ےک شی یناہ ہویتے ہیں اور انما عل کے دوران می 
لوآ ہے - کی رمت رہ حے گے ہجاتے ہیں ا دربا لکا دع 
گور ۰ 

شک یک بوره تمت باہت ےکک ےک وک ران کات 
ا ہے اوراس سے ان س ب اوی ی کے ایک یعنزان سے رکا اک ہے۔ 
ال من چب کون خض م کن باز عل مال 
شی کک بوات ب فان , et:‏ 
کے اورا نکیا کی فا رایت اتعالکرنا ےلو صے رم سز اہر 
ہے ۔ اس کے طادہگگڑىی ا سدق ت کی تلاو ہے ج بل ن عض 


و 00 یں۔ 
اہ ری سے ذری لگا گے ب کی سو تاف رت ہیں رک نان را 
زب دجوارییں مرک لمحت ندال سار نے تاب ل نہ رہ کاپ ین 
AN‏ بالوں کے فا یل خون ےرا دہ زام٦ُت‏ ہن بگڑا کر 
یں او ریا فا کر زا ےرم رہ ہے ہیں ۔ 
کو رو صوربت ال کے بش نظ ری بت ین ےہ با ے کپ کے 
سیت باو کوک سے ددم یگنت لک کے روا کیک متتل نارم ہیں 
ہت ری نک نہیں ےلم ری مالڑیکا مزدیناپٹگدے۔ ا ےک بے اگ 
زی نظ تاب م بیان کے گے طول رگ کی جا ے واپ کیت 
الا فیس رپ مخت من مال الگا جا ھت ہیں ۔ 


7 " 
الول 2 ی ی » (DANDRUFF‏ 
و یں کک ی یر نشی بھ کی جات ہے ۔ اس یاری میں س رک جل روک 
چٹ سید ریگ کے پک یلاہ با سے ہن ادرک کی ڑدں ازعو گے 
نل کے ہیں۔ خلت خلا ما کےا ےک یکو رج یں یی یا 


جااہے۔ 


2 موم 
انیمیں برت کے کے 


ںیا مہ مر YJ‏ ۸۸۸۶۸ 2۵ک ۷۷۸۸۷ 


۵۵ ar 


موم دراک جذاق یا عصافمناڈاورا لا کا شکا راہ ڑی کہ ا یں مک ا مل ہواستھال نی ںکرن پا ہے 

کی یمان حت ارت ا کی مطا وغل ہے کی یں و ت ۱ نام نشا ست د £ ۸۸ 7۸ )ک مرا رکرکر دن لیے ۔ ا نقصر 
ہیی ہوق ہم ان یکن نین سڈ یک کل میں زار کرزائٹژ کر اک ےنم سے مارک ہو امشیاراو لو عفر کر ےکم اضعا لکرنے پچاہیں. 
یڑ یا رخات الس با تک نان لتا ہے کر سے ٣‏ اخرا ے دکراعنا شی ۴ ۷ ہم ۸۷ھ )ےم لشو ل کنا زہ یا ٹک وود ھک ی ی 
نا نعل رئ نما زی ا یں دسے مچے اراس لٹ ےکم ای زین سیکا عل نی ںکرنا ای ۔ 

گے لاست سے فاد کر ہے .اپ ھام اشائ کے عمتا خلا پھبڑوں بن لیگ ان تھ ل کمک ریت ہی گرا ن ایا تکااستال وک 
گگردوں اود انترڈ یں یکا ررد گکو ہت بنان ےک طو توج رر پا ہے ۔ ا ا ہن می مک خا ل تا ہے ۔ یڑا خلت ارذیا تب م دنک شال پر 
کت بی تا اخ کوبت نا سے کے ری ہا نک ری کے ہیں۔ ا ودرا اعا ورن پا یل ۔ 

لکن باہیے۔ کھانے کے مل یں ض دس بل پارام پر لکرنابلہیٹ۔ 


ام 7 ڈرد ماج جب جم انان چ اغ میںمازہ ت زان کل خلا لے مکن ‏ گے ء 
سی پک ا ںہ ماج اب تر اہ 


اور لو مار :لوب ے وضرہ استعا ل کے پچ ہی اور 
فاد یکاہ ےت را ک دیات بہت رکا ہد یں اددا کک وو مفتوں انپا ڈیانی بگادکہبمیا پاہۓے۔ 
کے علا یع س ےت نہی کیا جا مھا ا سک ی سے ملاح کے لے دز کر زی لد 
یب ذاش با نکی یا اکان وکا الین پا ہے ای 
سے پد پیا گی ہے اہی استعا لکرنے س ےگ کنا لے ۔ 

بایرس ب سے بی ایی نزاو ںکااستال بن وکر ر ینا پا سے جج ما تھا م 
کے انرز ہک لافيت یرارق ہیں۔ان یں یرے ابا ہو اما شیا 77 


© دی رک ےکھانے میں سل و ںکا سپ؛اڈے 3 اسان 
مش اوہ اود رالیں استعا لک رن چا دل ۔سبزیاں ہا یں 
اک کان نا بیں۔ سحجاپ میں کا ہا ایگ عر دآ لوگ یکھایا 
ہا کہہے ۔انڈڑے استعا لکرتے ہو سے خیال رکا پاہے 
کرانہیں پچکا کیا جا سے او فاق اکل نکیا جا ۔ دد ہرک 
کا نے میں چو رو فا تھا کی اع اس کے لے نٹ 
کر ھا نیا ہیں چا ہے ۔کھانے کے بعدمازہ تہ رای ل 


لے سات کیا ہرا اا دوو ا ورو وو ے ادگ ری رر ي لوطو 
ادا ڈو میں حف ےک ونوراک اد کک ضا ہیں ۔ اس کے علادہ ایی اود 


۵٥‏ ے۵ 


اتا لک نے چاہینی۔ 


ان ارد پیا لا کر ر 
چ رات ےکی نے یں راو ںہ سوپ بمو ی کچلوں اور ہیں 


وص سی عر وراڑے ہوتو RIT‏ ا کر 7 
سے تیا کہا ہوا ساد بخ تھا سے مر ےن ےکی و و 
اا کمن او رش راقو لہا پاہیے۔ 
© را تس کیا ترد سے مل رکمالیا ماش وسو ے سے تل 
ھل تو لیے پال۔- 
زی بالا زان لا کے علا وہ ہصق ۴ین ایک دن صرت یلول رارزا 
چا ہیی اس یکمک ادق تک ہا دی دا چا ہے جب کک ری ہار سے 
ENS‏ ازات رز ہرجاۓ۔ 
سو 4 سپ سے ازز 
اود م ہچ 


الوک سغال زرٍغ ذل 
بت سے ري 


اکر نے رو 2 27 ھی کہ رۓے 
سا مکھل ایی ا کو ہہ گرم زیت نا یل مکی ا را گیوں سے ایل 
در یو کے مزال سے ا کول میں وز بن ےگ نت کرریں ام کے بعر 
رگم پا اود ابن ے زعوڈالیں ۔جب سیگ لضفا وھا ےترک چون 
کی سے سرک م راڈ یی .بی ضبن ےگ سے سرد عرش اکم 
ا دم ق سحصا کو سے ا 3 دں۔ ر 2 ن کی سے مک دی" 
ئل کے برا کوک ل یی او کان یس پک کین ام کک 


کاٹ ری بوت وکپ رل رتمک فان ند یں دوہ رکال ہے اور د ریا دق 
زر ذل لے ولک صا کرت ریں۔ 

ہرمع چو نکی کے سا باون ہے سکڑی کے کمک عدا کر پر 
کے ہوں سے سرک بل رکو ما کریں ا وراو کو بای زرط ردد وار 

ےہ کربت د یں یکی نی رسک ڑا بای مرا اود ہی ہے 
لپ با نره طسق سے مرکو دوک رام سک مل سنا کب دالو ںکویں تزر 
رپ چا ما رنڈ بم وني ر ریگ رم تال E‏ 
ر کے سام بن رکرو سے ۔ 


(ALoPECIA الور‎ 


ا تور یا بال نز ادی جیادی ہے می می سرک ہل ر مرکو ن مد کو یں 
راق یں جرال سے بالگ را تے ہیں او رھ ۔ پا ہو ایند ہعدجات ےہیں۔ یہ 
کے ایک حم ںبھی بدا ہی ہے ا رت کے حصو یی معز 
الک برای شرت ایارگ با ےک نما سے الگ رجات ہیں۔ بے یہ 
ا کے کیب نے ے سے میں نورا رج رت ےا وزج حر مان سے رہ م 
ہے دم رلک ویوا اکا نہیں ولت اذ رکون دوس حلص یش لوم ا 
: می زد لیے سی دقت جار ی کے ملا گام گن دق تہوناہے۔ مک راس 


A^‏ ۹ھ 


ااا | سز ںکا سرپ :مدای ساپک ہوا ایا یر 


سیزی جس تک پا گی ہوں کے یک بے 
م زاو لکا سوپ سلاد( دراوگوڑانا ساك اور 
گرم سے امھ س7 ےک ردن ۔ 


وقت خلا مر کردا جا ےتوہاری سے وات ےکا ی امکانات ہو سے ہیں٠‏ 

پل فیا بال رکا اعضان تما و س ےگ عاق ہے ۔ ی بعاری عو اوقت 
بنا ہد آہے جب یٹ :ایک لے و ےب جما ی یا ربا تنا میں ہلا 
رم پو زیا دہ وہای حن تک نے واے لور ںکنگ رع ل وا ہے راس کا 
علاوه رر مسل ورو ۔کحای ا مو یری کی اسر کے اباب یں۔ 


ل سد ا RS‏ تاز ریے پ تون کے لک اشک رن ما ہے 
اا اوران تک تر تنا پا لے راودا 2 6 و ود ۴ 


ہے 00 -00202], ری ہے اس گر 
علاع کے مہ ان ترشع ہو تراز حت ےکر رھ ورل 


گناس بآرم بی ناچا ہے یراتا اسو یا سے ۔ تفلت سے 
غجات ماص لکرنا پا ہی او رای رین عزو رت سے یاد ہکا مک نےکاعادی بے 
رورس یکیل ب مشخ می حم نري لتا تو گیل ورو میں صر لیا چا ہے کیو 
ا طح عضا بکر نیت ئ ہے ۔ 

کت کے مط ذاش اور اداٹ| نر ککرد ین با ہیل ۔ ونوش ادر 
مگ پا ھل بہت نوردنا ا ہے دازا ادات ےب 
نک استعا نکیل جاہیئے۔ 

اس لے می کھنے پیٹ ےککاضر بج فو گرم یہ رس ےگا۔ 
ا ازہ یا مل مکی وا کو دا کاب مک 
7-۰ فا س٣‏ ےکی ردن کمن او دای ککطا اد ھا2 رہ 


خلا کے وران س رما کر کے م رکی جل رکومکت میں رانا پیا ہنی اور پالول 
کم ری ج رڈی سے ادپرا لان ےک ورز کر چاہے ار رکا لري 
ان نون ترز پر ۔ بالو ںکر فی می ددبار دھرنا اہی اور رحرنے کے پیر 
نے با کا ڈیا کنا اہی گرد نکوتنا ےآ زا کے کے انا 
ایب یں بی رده درش کر پا ر 

پئ توان کے ب رس کے تار خھتوں میں ال با ہدنے یں گے ۔ یہ 
ہت با رسک اورک ورم ر ں گے نو مار با رکا د نا ہا ہے ۔ اس طرت انل 
یں وط روصا یں اور ما لم مث مرا وش تو گے ہیں۔ * 


مک ۵ے واع ناس از د دود ھا ری کلاس ۔ ای ے 
اہ و 2 


rk 


سا تت انی پل اا ن کچل ںکا دس ۔ 


سید بال 


ادم ڑ تر لپ میں بال بت دی سفی وناکون اتی اگ 
تق مل ہے ۔ع کے سامقرساعقہبالو کی گت ای سے سفی رک یں تی 
ماق ہے اد ترجا بلاک کت اور اکر رکیاو ٹف نہیں ڑا ۔سفیر 
لہ خف رک بوط رت ہیں بنشرڈیک یہ یارنیں سے کرد ہیں روگ 
غور لک نت باو ں کیک دیوہچا کرت ہیں۔| سس شاد مگ یڑ سے دہ 
ا ان سے مر ںی شی ناپ ہہیا بد اا ہے اور إل بی ٹیتاذیادہ ضر 
بد جات میں۔ 


الو لک 0 بالوں کے rts LSE‏ 
٢‏ رت 


یپ مو تی یۃ نگ ای ک ہو رگ 

اک ضرا ہے ہیں گی سکورمیلانن ر۸۸/۸۷ M EL‏ ہکن ہیں ساره 

مخ کوکں میں زات مق ارم با ہا ہے ای ا رہ یرہ مت ارد 

بہت مالو کا ریگ اہ را ہے ۔ تدم رقا وہ پا ران اي 
27 ٹسص- 0+  +‏ ہز ےی ۔ 

الو ںارگ ان کے فا کر کے لیو ں میں نتا ہے کم کے دوس ےلو 

کے مل لک گی اط نگ اد مگ پری جلرکرل کفخغؤں بت 

مذزبےسرر کی زرحرپ برے:ززغیوں یا نکی پال کرتری 


اپ 
کی پا کی باه ای 


ا کے تنرں میں پچ رمیلا مج ہے اس می کی نی نہ کی ی کی 
یل ری ا سک اشک رتقریت دی ہاگن ہے۔ 


الول ایانس یت زا 


یالو لک ا یاف ایک ترت کرات ہے ایغ می 0 
ندب ممن کوگں کے بال ہیں گھنژں بے اررق ڈیو کک اط 
رتا مورادزیری اراش دع 7ع 4۷72¥ 1۸۴7 مکی خاش 
ایق ہیں ۔ اس سےغلادہ نبو ی کے )نورا نکا وت“ اش A‏ 


دای کہ گرب تا دہ ےک ذاش وا سے بک نی بارا 


َ‫ ا سے جوا زکے لے نے سفدییس ےن گال لا۔ دو سے روزہب وون 
ساسع ۲ اتوکوکں نے ری ام ال رٹ کن 07 
ا اف نے لوگ نک تایا رہب دہ اماف ےگردا اترا سے اکس 


گیا اکرو مرت سے نیا کا ادن یحو میں دہ مو ت کے رر جع 
ا امور تک دہشت ے یا ام یت ہے یا کےا زر کے کے ۔ 


و ر 


ز یرہ جاک لور ںک وجب یریم لاہ ےکا ن کے بال مسق رار ے 


4۲ 
٢‏ ۰ 
پل تیزی سے زی ر ہو نے کے میں جح دس ا ہے باو ل کروی ر یر 
ا نک سف ریہ پیان د ا سے دہ ورال پلوں کے سق ہوک رت راز 
کر ےک مووب با ہے ۔ ا اتاب یں بیان کے گے طریقدں پل ری ۔ میق 
سان ادص کے یں جرفو تک طاقت بنڈھانے مرک جوضن نے اور 
رماوو نوت رر ےبمل ز و 

کن یکاہ ےکہت کوک مرو سے نے یا ہو کے ہیں ان کے بال ورا 
ہک یاه ہت یں نا با مر کےا پگ تفلت ادریینیانوں 
سے دور یں ادرال کت اورا جہن ہک تک بہت نا ےک اکر ضس لکرں 
اط ۶عردرا یکپ کے بال اہ رہ کت ہں۔ 


الین یک ےکی نو ات 


بااپ از ڑھ ہیں باک کے سا سا تھ سی ہونے گے یں 


ین اہ یایاں لاہ نت دبال اوی زیادہ ترز ی سے سنید ہہدنے کے ہیں۔ 


پاش کش یہ عدتے کے تھی بال ہرز رہ گے یں ۔ لد کیا ,گت 
2 پ وبا ہے ا کا ہب یہہ ےکرع اد رمیا ےک وو ہے بلول 
کے فا یل ری سواہ گے ہک بوا ل ست اا ہے ھی راتا 
سے میں سے بال بل رگ ہے کے لین دجب بال مل طوری ہے مگ 


4۳ 

فلوو وسوی زنر نے گے میں ۔ 

الال کے سیر ہو نے یں مورد فا لکا ہی دخل ڑا ہے ۔ اس لے 
گاں سےہال ددسو لی نبت ملسف روما ۓہں ۔ 


سید ) لو ں کا عارح 


الد لکی سییر یکا خوراک سے سا خ گر تلق ہے ۔ اس کت ب می ماب م7 
و اگیابے اس پاتا ط ےگ لک زایا ییے۔ بن ذاو ل نزک 
2ای )سلیکا ( 2/۸ /5) او دتولار شال ہوں ا ن کڈ استھا ل ہیں ۔ 
زیادد زور کیب لبوی دمھاگیا ےک ببت سےمرلیچوں نے جب ایساپان 
کیا تز ود وران ڈو نک دی استعا لک ادرسریں 
تیل مایا توان کے پل دویاردہ سیاہ ہرنے گے ۔آ پک رلوم ہوا 
چک تام سس یں اد بچملون میں یرمع نات مود ہر ہیں ۔ ا س کے طلا دہ 
لین سے ریہ زا جس می ڑا فی بادام او ہا یا انال 
تما لکریں اوی یب یکی یکل ر ارد ۲ ہر ووم) انال 
ټاری رکیں 2 


بچ ردن س ری سنو میک رتوآرا مک اط ردت کال رتا 


۔ 


الو لگ سیک یی دودکرنے کے سے طا رفا اعا ل رئ زس 
ساخ سا تھ متا فی وعی تک فلاح کی ہاری رکا ےر عراع عرزل 
و سے کہا چاہیۓے۔ 
باو نکر ہف میں لیک بارتقب دعو اور لک 
کہ باو شی صابن ا ق لیے ۔ بالوں ے ما نگرمگل 
رکال ریے کے بد بالو کنا کر اف ستے دوہ | ورکرہارہ ٹنڑے 
8 سے بلا رھ ددپرلیل اورک ری مارہ ےا و الوں 
دحو .اکپ بال دن کے بع رتل بگا نا چا تے یں ت ریو کالہ 
لو لک ر بے پٹ ادم پانانسے دصوی 20 
لانے سے چیہ رک ہل ہیا کلیوں سےز تو ن اتیل کا من او رٹ لے 
کیل ری وز ےکن ےکر رں .گرا عم کے پ راک یع سرمیں 
رڈ ی ن رآ ےتور کور نے سے سر ر ور وسو ۔ 
تر EE‏ اکرش وارد سلاف سے بع راپ نے مر 
وا پپڑاا| یدل ہیں گا یا ت ویم دات کے وق 
۱ جک ماپ یں دک ھکر نی مکنا چا ریا درا بر زج نک کمن انا 


7 


سے رک بات پڑانے کے سے ایک اہب بن میں ہلت ہے 


4 
ولہےے ا ودگردن کے تاا ڈکر دو ہر نے کے لے من در ذل ور رف کیا 


کی کک ڈیا یز رہن کے 
ھت می کیل لے دای رف او ہی این طرف 
اص درز شکوکی پار درا ۔ا رکون 2700 یں توان 
گارداەدت/پ ۔ 


7 کت کر و کے 
م 1 لہ ۰ سرو ال اندر ن۷ بے 
امو کی ماب 5 ک رف یکایش را نات 
یس میرک ن یح یں ول أک وآ کے ور 7- 
قوی سے کین ےک ضس کی ا سک لوبق دی رکم 


بہار ء 


74 ]سی ا جہے دالت مرڈکرککرے 
دا ورای کنا کےا سے کے ا 


ان یچ ےکر ای طف مو کرک سے کے ورس یی رگن 
کرش کر ۔ ال می ےکا دنن مدان ہم انح یکرکت کے ۔ 


زس | اہ دا کا رام کے 
ZEA‏ سے ا کوش ری بر 


ای بب کا کر نے باد کے سے مگان ےک کوش کر ۔ 


۹ 
ب 


ا سے سرک ہل اور وسہسے رلو کوندان î‏ لیے کےترے 
سک اتال کے سا عفر سام بلول کے لے متاق نوکر کے دہ لاب کی ہاری 
رھ جا ھن یی بج نکی فحعیل لے با نکی ہا کی ہے ۔ 


إن اد کورککیں درم کے سے ڈ ھاپ لی جب مرک ہل پر ہی 

٢با‏ ےتوھ ماپ سے پا 0 میں زین کیاکی ٹیل ای رتیل 
کک لٹ کر ۔ اس علاع سے د رمج ب بی میں سی نے تا 
با دہ ط لت کے مطاات باوںکرصاین سے دصر ا إا رای )کرک 
یھر کی سے )ا کل سا ت ری 3 3 
رہ بالا لاج | سوقت کک ہاری ھی ج بک ک نا اہ ناج 


E AT چس‎ 


PAN‏ ودا لر ل کرک وق اہ ن ےکا کال پا ےک بے 
تو ے سے دب بی پاتا ہے ۔اس تھ کے لے پا ےکی ری ی یں 
اوراس ہے رن گکتہوہ تا کی ۔ بالو ںکر دحو سے کے بع ایی ہک 
ک برد سے ترود ما ہا ااوں ںی ۔ا سط ہل سے ررد زیی دفعہ إالوں 
ویک یں م ست او پر دگ ڑ اب ےکا ۔ 

ول وانے کے ہے کت الول 7ی تر نات NATURE‏ 
ے ر سے اہو سے مدان گرب ربج ی ر کر ار دا ساپ ادرا 
ت کروی نتان ر ہک کے ا ہل ں تروس ےک استمال بہت بہترے۔ 
بال گے کے نے ہر ےکا رستغا لکا نوم کک عاری کا جا کا ہے ادر 


( SEBORRHOEAD کو‎ 


۰ امس مایا یل م کے ال گے درہے بان معلژم ہرنے کے ہیں۔ا نک 

سا ماک اوہا ف گاج وما ہے ۔بار یکی 7 0)7 

اپ نیا ؤآ کہم می ن نک کی ان سے اہو ےتکس 

ماب یا خون می ذا تک اک یک دہ سے ہہیا ہن ہے کچ میں ف رر 

اف دبا او ناما سب نذا ےکی انس یاد یکا کل روا ہے ۔ے ار یا 

اہنت کے) انز رقت برق رے۔ ۱ ۱ 

لا“ اگ جادی کے ا میں ملین مت 1 وذ وس رکا 

اہر ددرا خر کوبت نانے کے ےب وط یلق پیل ہین 

آ کے جا پک ہیں انیل کر ے سے یہ زعادی دور ووا ہے اب رین کرای ما 
بک انی راا اہی اد رہ یی ک کیہ ےراہ سےعلاج سے نے 

13 ے مور ہک رہ چاہیے ۔ ۱ 


اه 


لوا ں کا نا (SPLITTING)‏ 


اس باری یں پال وں کے قری ہنا وٹ نکی ہو جا یں ما 
عم ا ہے بالوں یں بیدا ہد ہے اور خرو نے بال لے ہر تے میں“ لا یہ 


ارگ مز کو بوق بے۔ .صر غر" ۲ میں دوش ہال دکھای گے ۔ 


گال ںون سے ذرسلنہ ری مقار : وزارت ظط * نا ری ہت ا لگزور 
یلت فی | و الوک اس۱ کر ور یکا شوہ یمک ےک پال سروں پرسے نے 
0 


۱ پوسیدہ مالک رط 
٭صیدہبا اتنا 


بال دوا ةتنا 


تصو رر 


9۹ہ 


ل ادے ہان کدرا رر کی امم 
نت ۱ صح تکوہتر لے کے سے مت زارات اختا رس“ 


ادراغی ززا شما کیم یں قا من دی اراد موجودہوں یبای تالوں 
E‏ پاک ابت شس برق کے دہ یغا نک مزور تیں۔ 


وف لوم 


إل یرسک اکسا رک ماود ہے ہیں ال سے ےکی یکاک 
جاتے ہیں ۔ اس بار یکی دہ سے جن ادقات بال ارس یرہ ہو ےد ت پار 
جاتے ہیں ۔بیازیکا پک ری فا ا یک ملا ےک رف رد چا یہہ 
اس بار یک وہ سے ال نت 2 زی س ےک لطر رضاح مہات ہیں ۔ سارک 
ال تنا پا ردول یں یٹ ہاے میں او کرو سے خی لرا اورک و ررر 
جاتے ہیں۔ امس کے علاوہ مض بال برت عل پوہا ے میں ۔ اکر سے ہا کو لر 
سے بام ر باباۓ وا یکرو ہب مھا انت ہے۔ 

اس ار یک مھ ے پوق ہ کال نانے دالاادە جب فالکلزش پیا 
اللہ ےن وااٹھا ب رک ایک با لک صررت یں لے با نہیں کا بردو 
ن یا پاد باو لک صورت میں ہلرے باپ کا ہے رد میں تقر نرم ) 
اس طت ا ہکا بل کن بایاز الو نک شک میں جلرے با ہے ۔بالک 
ایس بنطاہ رد ینہ سے نر ہی اښ کررہ مین (HIR PMS‏ 
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گول کے جیئے سر ےکا مان یوق یں ۔ 


زا اس جار ی میں قاق علائع سے زیادہ ار ےگ امی نہیں 
و کوک راس جار یکا میم کا صحمت اد ران جا ذظ 
ےکر تماق ے۔ چناپ می نکواپن عا مک تکوبہتربنانے پ رت دنن چاہیے ٠‏ 


7 بل می ناک کر دازہمتادیں ”مت مرن زا 1 ہو گے اور وہ 
صحمتمنراد وط باو کون رپنے کے قاب ہویگیں۔ 


ر 
4 027 


وس سے باوں میس ون بنوں رای ےم سے سام ا سن مہ 
اد نے سی چرم ودس ےکک باب با یں۔ اکم دوس ےتنس 
2 ا تا ل کے سس ےکی ہشن تل وما ہیں .ہو لک دی سے 
ری ںںجخت ای و ہے ہیں جو کا موجردگ ک یت ان سے انو لک اہو 
کر کے سے کل ماتا سے ۔ان انڑد کون عام میں ھی ں کہاجاماے ۔ یہ 
نڑڈڑے ا میکیں پاوں ےکی ہد لن ہیں رانک کے کے کی 
تا یٹک سے ریم مھا ےک امان زین چا ہے طاسب شیا تمالا 
یگیںپڑیھےراگل سے ضا ہت می اس نے عات کر ا ںوتما رک 
کہہے جک ان سیل وران ہو بے ۔ 4 


4 


(RING WORM) ار ایگ‎ 


۰ 


ماوقا تپکوں کے مکی بل رھ ایی خر ان دا تع ہا ےترک ئا) 


وی سے بال خور PE‏ ہیاری ل کے گے یں سے جایک 


رار زہہ ۷۷٢۶‏ ۸ ہوک ہے اور عام ہپ یا 2 ازا ےرس ہنی ۔ 
یگوہ برقت سے نول نو ر پہباہ ر ہے ۔ بال د 5/4 )۸٤۰۶‏ 
سے رفس اس بجاری یں با لآ ہت رآ ہت ضا نع ہے ہیں اور کا تا صم 

ط وی گنی یں جڑیا۔ اس با ری ایس بالو کے فا یکا ہل ب سے با کہ را سے ہیں ۔ 
ادرتا رھ حع ےک مرو ہر بل ٹر کے ہو نے نر ے ہیں .تا رہ قب ہک رسا 
نط ا سے اوراس سح ےہا لاان کے سا باہہر۔ ھن ہا کے میں رر 
ضاورے سےا ع پرا مکا یورگ ک بد کک اکتا بے ملین مالا ناو 

خیب وا رپٹوڑے ےکا مورت می نظ ہے انی تر وزناہے۔ 
اس ہا ری کے ملاع کے سے اک ےش راکنا پا ہے ۔ 


2 اخصاب )5 (WEURIT1‏ 
ت“ -- سے سے 


جب ہل رگ یں بہت زیادہ رم رورش رمان ہی رشن 
دک داد رجا ہے چاچ ورم اعا بک اس جماری سے ذ مروت ”رار 


۲ 


ورو زس وجا ہے یرال سے اہ حع ےکا جل رنب ,گا تر یآ جال ہے۔ 
سط جب سرک یں میں درم پا ہد ہے تو ںک نتروا رک بانہے۔ 
اس جاد یکا ما او ںک رت فا ہن ےکاصدت مم تام رٹ اہے 
اام یش ور لے گے ہیں۔ 7شت کے سے ا نک راش کرک جانا ہیر 
سے مو جرد ا لے گے یں۔ 

.اگ جر ی ادوسلا انر یپ زنر ےک بإ یکرڑڑیے رجات ہیں کے باو 
کک یکھردراپن ز دہ حرس ہیں پوت رک ما لر پےاڑغاصا یر 
ہے دا کی ہیں ہو نر ےک چہاں بال گی ا و راخطضاب اوتف لے 
یں وإ ں یر ا لو کے مخ کک کار دگ اتو ہے اوران کے ندل یں غلل 
وا تع بر+دے۔ 

ورم | عماب بک جار سکوی متا علا ج کا گنی رتا “ا کے مر 


کوان زا ترجہ دن پا ہے ۔اسے زات ےہ وا روزا تما لک رف لیے ۔ 


اس گے ادنام پاات ماکز پا ہے جا سے اعد نم8 ارد 
کرپت نایا جا کے یم یں ی ںار دوس ے | ماعط رکا نعل ناق ور می نکر 
اک نعل ورن تک ےک غا ا ا 


4r 


اخریات 


کاب کے ارگ کے مطال ےپ باو ں نوفا ادر ہیادییں رپ 
کان معاوبات عاص لک ر کے دن گے آپ جاننۓ یکر دصر پ ہلرادہایں 
کے لے اگ ضرق ہے ۔ سرک بل پرا کرنا: پار کر لے ریاس ویر 
ON RETIN ٠‏ 

ملراد رکرو نکد بالا دہ نے ی جن رم ليکرنے سے دددان نون تیر مہا با کے 
اور پال ںی نش رونا یں إطاز ہتلہے 2 نے اماف اجا سے 
پک ضاف سے ا ا ادر زم سا 4 رطا الول کت ت ی بارایں سے 
حف رط رکتابے ۔ 

س رکیل دک دار (RING WoRM)‏ بپچیں سے روا رو یں پا تر ہے 
اورت رک ا ناچو ں کے باو لکرپاتا مرک سے دھویا با ئے اود 
اس نہ کی نے کے نے صح ہش اورستراز نوا“ فل یمک 7 ,7 
ہیں :تی او ںکسحت کے لۓ مرری ہے اوی 707 020 
ا دی حت من رن پوت وکن گا مقاف علا با او نک میاریوں سے کات یں 


< ھ۵ 


اخ بت چو گا پک آوینککشش یدن پاہن ےرپ سے یئل ے 
یں سے فا یکر LE‏ ) اورا نک رڑوں شا ر 
نے پا ےک ا ل رما اددانکی داپ ی نا من ہوا سے ۔ 

ول کے فا لک رکرو ر پان ےکا صو رٹ د نگگروقت ضا فی کے ب عام بان 
کک تکوہرت نایا سے ادرس رک مل رکا اود ہاوںگ وکرو رز شی ں نا ی باتو 
نکمن ہ کچھ ےت رار رمضہوطہال پر ہا شرت ہدجام ۔ 

اگریں “ق ےآیا 4 یں ےم نی ہف ےت پک ہا لآ 
کے لپک تا ال دنا تم کردیں اورمترازن سارہ اد رح بن ززا 
استما لک ری او راس کے ساس سام بالو کی کت او رفا فت کے لن ےا اتا بب 
طس در/ے پا لات بر یاقانعدگی نس ےگلکرں۔ 


اما ا 
کرس ات اش کل اہی کہ مرت اکرش سے ہی الول 
i 27-0,‏ ہے۔ بہت ے انجارآپ کا آرء ا طن ندل 
کرات رت ہیں جن مکی روا یکل ا امک کے فی ھول فوا کار ہے 
ینان شترا ری اڈدا ت سے ٹا وہ یکی ہیر یکی ای رک باک ہے ۔بلا ںک 
مھ ت بی سان صح تک طح نول میں بن ہوک ہی ںآ ۔ یہ ند یک کت کے 
اٹول را توا رکز نے سے بی ماد ل۷ با ہے ۔ نی ادیا تاودا رشزں 
ad‏ ازیے برت 51 رر ے کے با ے ںآ PAS‏ یگ دود ان طف 
کان یری اا جانا ہسے ج بک جار سےا سا بک گت اد یری ے 
لام ےگ لف انی کا نکاذاریت سے تو پان یرش شی 
ہا ہے۔ 

ا زی راکش شی استتا لرا مکل طو رہ بے نہیں اکن 
2 را زنر ا کیل ستھال کے جا 4 وی اورک زباده خط کا ب 
ہتےڈیں کان ےکر یکل عا رش ط ر اک خلا ما کن کردیں نچ 
مس اغا یک حجار ی تیت ادا زان سے ج م6 7 یی سرک جلرکگتتر 
یٹ ںو فی یں اد دیک ررر ضا ہو ہے سے ددارہ عاص لا 

زاق پش کی متبادل ا یکر خی یس .ہا اصل مقار یکا 
تمل عارع ونا ھا ہے ام کنب میں د یکی ات باو کر غر ونا 


